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Abstract. This study examines the virtues of the Sunnah Fajr prayer (qabliyah Subuh) from the perspectives of hadith, fiqh, and health. It attempts to integrate the spiritual insights of Islamic teachings with scientific findings related to the benefits of waking up early. In Fath al-Bārī, Ibn Ḥajar al-‘Asqalānī highlights the consistency of Prophet Muhammad (peace be upon him) in performing the two rak‘ahs of the Sunnah Fajr prayer, as narrated by al-Bukhārī and Muslim. The expression “أشد تعاهداً” indicates the Prophet’s exceptional commitment to this practice, even during travel. Other hadiths emphasize that the two rak‘ahs of Fajr are better than the world and everything in it, placing this Sunnah among the emphasized practices (sunan mu’akkadah) that were rarely ever abandoned. Ibn Qudāmah further explains that the Sunnah Fajr prayer may be made up after the Subuh prayer, based on qiyās with the Prophet’s practice, demonstrating the flexibility of rulings for acts of worship tied to specific causes. Beyond its spiritual dimension, the Sunnah Fajr prayer also offers health benefits. The habit of waking early enhances productivity, emotional balance, and physical well-being. The movements of prayer performed with tuma’ninah have been shown to improve blood circulation, maintain bone flexibility, lower blood pressure, and help prevent osteoporosis. Thus, the Sunnah Fajr prayer not only holds great devotional value but also functions as a practice that unites spiritual, jurisprudential, and scientific dimensions for both physical and spiritual well-being.
Keywords: Fajr Prayer, Spirituality, Health.

[bookmark: _Hlk184399894]Abstrak. Penelitian ini mengkaji keutamaan shalat sunnah fajar (qabliyah Subuh) dari perspektif hadis, fiqih, dan kesehatan. Kajian ini berusaha menggabungkan pandangan spiritual dari ajaran Islam dengan temuan ilmiah yang berkaitan dengan manfaat bangun pagiDalam Fath al-Bārī, Ibnu Hajar al-‘Asqalānī menekankan konsistensi Nabi Muhammad SAW dalam melaksanakan dua rakaat sunnah fajar, sebagaimana diriwayatkan oleh al-Bukhārī dan Muslim. Ungkapan “أشد تعاهداً” menunjukkan perhatian Nabi yang luar biasa, bahkan dalam kondisi safar. Hadis lain menegaskan bahwa dua rakaat fajar lebih baik daripada dunia dan seisinya, sehingga sunnah ini termasuk sunan mu’akkadah yang hampir tidak pernah ditinggalkan. Ibnu Qudāmah menambahkan bahwa sunnah fajar boleh diqadha setelah Subuh, berdasarkan qiyās pada praktik Nabi, sehingga menunjukkan fleksibilitas hukum ibadah yang memiliki sebab tertentu. Selain dimensi spiritual, shalat sunnah fajar juga memberi manfaat kesehatan. Kebiasaan bangun pagi meningkatkan produktivitas, keseimbangan emosional, dan kesehatan fisik. Gerakan shalat yang dilakukan dengan tuma’ninah terbukti melancarkan peredaran darah, menjaga kelenturan tulang, menurunkan tekanan darah, serta mencegah osteoporosis. Dengan demikian, sunnah fajar tidak hanya bernilai ibadah tinggi, tetapi juga berperan sebagai praktik yang menyatukan dimensi spiritual, fiqih, dan ilmiah bagi kesejahteraan jasmani dan rohani.
Kata Kunci: Shalat Fajar, Spiritualitas, Kesehatan.

LATAR BELAKANG
Sumber utama ajaran Islam yang layak dijadikan rujukan otoritatif adalah al-Qur’an dan hadis.[footnoteRef:1] Al-Qur’an merupakan wahyu Allah swt yang bersifat mutlak, sedangkan hadis adalah sabda, perbuatan, dan persetujuan Nabi Muhammad saw yang berfungsi sebagai penjelas terhadap isi al-Qur’an.[footnoteRef:2] Dalam sebuah hadis yang diriwayatkan oleh Imam Mālik, Rasulullah saw menyatakan bahwa umat Islam tidak akan tersesat selama mereka berpegang teguh pada dua perkara tersebut. Oleh karena itu, dalam proses istinbāṭ hukum, seorang Mujtahid wajib merujuk kepada keduanya secara komprehensif dan tidak boleh mengabaikan salah satunya. [footnoteRef:3] [1:  Rohidin, Pengantar Hukum Islam (Lampung Timur: Lintang Rasi Aksara Books, 2016), 91.]  [2:  Zikri Darussamin, Kuliah Ilmu Hadis 1,( Depok: Kalimedia, 2020),20.]  [3:  Zulfahmi Alwi, dkk, Studi Ilmu Hadis (Depok: Rajawali Press, 2021), 49.] 

Shalat sunnah di syariatkan untuk menutupi kekurangan yang mungkin terdapat pada shalat wajib. Di samping itu, shalat sunnah juga memiliki keutamaan yang tidak dimiliki semua jenis ibadah yang lain selain shalat sunnah.[footnoteRef:4] Menurut Ibnu Qudamah shalat sunah ada dua macam, yaitu shalat yang pelaksanaannya dianjurkan untuk berjamaah dan shalat sunah yang pelaksanaannya individual. Shalat sunah yang pelaksanaannya secara individu diantaranya adalah shalat sunah rawatib. Shalat sunah yang mengikuti shalat wajib. Shalat sunah rawatib ini berjumlah sepuluh rakaat. Dua sebelum dan sesudah suhur, dua rakaat setelah magrib, dua rakaat setelah isya dan dua rakaat sebelum subuh.[footnoteRef:5] [4:  Sayyid sabiq, fikih sunnah, (Jakarta, cakrawal, 2008) 308.]  [5:  Muhammad Danil, Hukum Qadha Shalat Sunah Fajar Setelah Shalat Subuh Studi Komparatif Ibnu Qudamah Dan Ibnu Abidin, Jurnal Perbandingan Mazhab Dan Hukum, Vol. 12, Edisi 2 (2023) 22.] 

Shalat sunah fajar merupakan shalat sunah yang paling mu’akkad di antara shalat sunah yang lain, yang mana solat sunnah fajar ini memiliki keutamaan yang sangat istimewa. Amalan ini secara konsisten dilaksanakan oleh rasulullah saw bahkan  beliau tidak pernah begitu menjaga salah satu shalat sunnah melebihi beliau menjaga dua rakaat sunnah fajar.[footnoteRef:6] Hal ini menunjukkan bahwa shalat fajar sangat agung dan pahalanya yang luar biasa. Selain pahala yang besar, solat fajar juga membawa banyak keberkahan dan perlindungan dari Allah. Waktu fajar dikenal sebagai waktu yang penuh rahmat, sehingga mereka yang memulai hari dengan beribadah diyakini akan mendapatkan ketenangan hati serta kemudahan dalam menjalani aktivitasnya. [6:  Sayyid sabiq, fikih sunnah,.. 313.] 

Adapun sholat sunnah Fajar yang dikerjakan sebelum sholat Subuh memiliki sejumlah manfaat bagi kesehatan fisik dan mental. Secara fisik, gerakan-gerakan yang dilakukan seperti berdiri, rukuk, sujud, dan duduk merupakan bentuk olahraga ringan yang membantu melancarkan sirkulasi darah, meregangkan otot, dan meningkatkan kelenturan tubuh. Aktivitas ini berkontribusi pada kebugaran fisik secara keseluruhan. Dari sisi mental, melaksanakan sholat Fajar dapat memberikan ketenangan jiwa, menurunkan tingkat stres, dan meningkatkan fokus serta kejernihan pikiran.[footnoteRef:7]  [7:  Aisya Amelia, dkk, Manfaat Shalat Subuh Terhadap Kesehatan: Analisis Kesejahteraan Fisik Dan Mental Dalam Perspektif Agama Islam, Jurnal Agama, Sosial, dan Budaya, Vol. 1, No. 6 (2023) 1041-1042.] 

Selain itu dalam kajian ilmiah ditemukan hubungan positif antara konsistensi beribadah, termasuk sholat sunnah Fajar, yang berkaitan dengan aktivitas hormon dan kesehatan mental. Studi kuantitatif menemukan bahwa seseorang yang rutin melaksanakan salat cenderung memiliki kondisi kesehatan mental yang lebih baik dibanding mereka yang tidak teratur. Persepsi ketenangan dan perlindungan yang diperoleh dari praktik ibadah ini juga berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup secara keseluruhan.[footnoteRef:8] [8:  Yulia Ansari Harahap, Pengaruh Shalat Fardhu Terhadap Kesehatan Mental Mahasantriah Ma’had Al Jami’ah Uin Syekh Ali Hasan Ahmad Addary Padangsidimpuan, (Skripsi, Uin Syekh Ali Hasan Ahmad Addary Padangsidimpuan, 2023) 34-35.] 

Dengan demikian, mengkaji keutamaan dan dampak salat fajar tidak hanya memperkaya khazanah studi keagamaan, tetapi juga membuka peluang pengembangan ilmu kesehatan yang berlandaskan spiritualitas. Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menelaah hubungan antara pelaksanaan salat fajar dengan kesejahteraan fisik dan mental, serta mengaitkannya dengan temuan ilmiah modern mengenai manfaat kebiasaan bangun pagi, keteraturan ritme tubuh (ritme sirkadian), dan peningkatan produktivitas. Melalui pendekatan ini, diharapkan muncul pemahaman yang lebih komprehensif tentang bagaimana ajaran Islam, khususnya amalan salat fajar, memiliki relevansi nyata terhadap kesehatan dan kualitas hidup manusia dalam perspektif ilmiah dan spiritual. Tujuan utamanya adalah menggabungkan pandangan spiritual dan ilmiah untuk memahami bagaimana salat fajar dapat membantu meningkatkan kesejahteraan secara menyeluruh, melalui pengaruh pada tubuh, pikiran, dan kebiasaan harian yang dimulai sejak waktu fajar. 

METODE PENELITIAN
Metode penelitian adalah cara yang digunakan secara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan tertentu. Disebut cara ilmiah karena penelitian dilakukan berdasarkan ciri-ciri ilmu pengetahuan, yaitu rasional, empiris, dan sistematis. Rasional berarti penelitian dilakukan dengan langkah-langkah yang logis dan masuk akal, sehingga hasilnya dapat diterima oleh penalaran manusia. Empiris artinya proses penelitian dapat diamati dengan pancaindra, sehingga orang lain bisa melihat dan membuktikan cara yang digunakan. Sistematis berarti penelitian dilakukan melalui tahapan yang teratur dan saling berhubungan, mulai dari merumuskan masalah sampai menarik kesimpulan, sehingga prosesnya berjalan runtut dan terarah.[footnoteRef:9] [9:  Abdul Fattah Nasution, Metode Penelitian Kualitatif, (Medan: Harfa Creative, Cet 1, 2023), 1.] 

Penulis menggunakan metode penelitian kualitatif dengan pendekatan library research (tinjauan pustaka) yang mana penelitian kualitatif ini bersifat deskriptif, yang menghasilkan data berupa kata-kata dan deskripsi, dengan menggunakan kitab-kitab induk yang membahas tentang keutamaan shalat fajar sebagai sumber primer (utama), penelitian ini juga memanfaatkan berbagai sumber sekunder (pendukung atau penguat), seperti buku fiqh, skripsi, jurnal, dan literatur lainnya ynag berkaitan dengan keutamaan shalat sunnah fajar dan dampaknya tehadap kesehatan dan sain. Peneliti mengumpulkan data dari literatur yang representatif dan terpercaya, kemudian melakukan analisis secara sistematis, objektif, dan kritis untuk menggambarkan serta mengkaji fenomena keutamaan sholat sunnah Fajar dari perspektif spiritual dan ilmiah.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Matan hadis dan terjemahannya
«لَمْ يَكُنِ النَّبِيُّ صَلَّى اللهُ عَلَيْهِ وَسَلَّمَ عَلَى شَيْءٍ مِنَ النَّوَافِلِ أَشَدَّ مِنْهُ تَعَاهُدًا عَلَى رَكْعَتَيِ الفَجْرِ»
 “Nabi tidak pernah begitu menjaga salah satu shalat sunnah melebihi beliau menjaga dua rakaat sunnah Fajar (sebelum Subuh).”

Takhrīj al-Ḥadīth
Dalam upaya menelusuri sumber dan keaslian hadis yang telah disebutkan di atas, penulis melakukan penelitian terhadap matan hadis tersebut dengan menggunakan metode pencarian berdasarkan salah satu kata yang terdapat dalam teks hadis. Proses penelusuran dilakukan melalui al-Maktabah al-Shāmilah dengan menggunakan kata kunci rakatail fajri (رَكْعَتَيِ الفَجْرِ). Melalui metode tersebut, penulis berhasil menemukan berbagai sumber hadis yang memuat lafaz tersebut. Adapun hasil takhrīj dari hadis-hadis yang terdapat dalam sejumlah kitab dapat dilihat pada tabel berikut:
	رقم الحديث
	جزء
	الباب
	اسم الكتاب
	الرقم

	1169
	2
	باب استحباب ركعتي سنة الفجر، والحث عليهما
	صحيح البخاري
	1

	724
	1
	باب تعاهد ركعتي الفجر ومن سماهما تطوعا
	صحيح مسلم
	2



a. Ṣaḥīḥ al-Bukhārī
1169 - حَدَّثَنَا بَيَانُ بْنُ عَمْرٍو، حَدَّثَنَا يَحْيَى بْنُ سَعِيدٍ، حَدَّثَنَا ابْنُ جُرَيْجٍ، عَنْ عَطَاءٍ، عَنْ عُبَيْدِ بْنِ عُمَيْرٍ، عَنْ عَائِشَةَ رَضِيَ اللَّهُ عَنْهَا، قَالَتْ: «لَمْ يَكُنِ النَّبِيُّ صَلَّى اللهُ عَلَيْهِ وَسَلَّمَ عَلَى شَيْءٍ مِنَ النَّوَافِلِ أَشَدَّ مِنْهُ تَعَاهُدًا عَلَى رَكْعَتَيِ الفَجْرِ»[footnoteRef:10] [10:  Muḥammad ibn Ismā‘īl Abū ‘Abd Allāh al-Bukhārī al-Ju‘fī, , Ṣaḥīḥ al-Bukhārī, (Dār Ṭūq al-Najāh, 1422), 57.] 

“Telah menceritakan kepada kami Bayān bin ‘Amr, telah menceritakan kepada kami Yahyā bin Sa‘īd, telah menceritakan kepada kami Ibn Jurayj, dari ‘Athā’, dari ‘Ubayd bin ‘Umayr, dari ‘Āisyah radhiyallāhu ‘anhā, ia berkata: ‘Nabi tidak pernah begitu menjaga salah satu shalat sunnah melebihi beliau menjaga dua rakaat sunnah Fajar (sebelum Subuh).”
b. Ṣaḥīḥ Muslim
724- وحَدَّثَنِي زُهَيْرُ بْنُ حَرْبٍ، حَدَّثَنَا يَحْيَى بْنُ سَعِيدٍ، عَنِ ابْنِ جُرَيْجٍ، قَالَ: حَدَّثَنِي عَطَاءٌ، عَنْ عُبَيْدِ بْنِ عُمَيْرٍ، عَنْ عَائِشَةَ، «أَنَّ النَّبِيَّ صَلَّى اللهُ عَلَيْهِ وَسَلَّمَ لَمْ يَكُنْ عَلَى شَيْءٍ مِنَ النَّوَافِلِ أَشَدَّ مُعَاهَدَةً مِنْهُ عَلَى رَكْعَتَيْنِ قَبْلَ الصُّبْحِ[footnoteRef:11] [11:  Muslim Bin al-Ḥajjāj Abū al-Ḥasan al-Qushayrī al-Naysābūrī, Ṣaḥīḥ Muslim, (Bairūt: Dār Iḥyā’ al-Turāth al-’Arabī), 501.] 

“Telah menceritakan kepadaku Zuhair bin Harb, telah menceritakan kepada kami Yahyā bin Sa‘īd, dari Ibn Jurayj, ia berkata: Telah menceritakan kepadaku ‘Athā’, dari ‘Ubayd bin ‘Umayr, dari ‘Āisyah radhiyallāhu ‘anhā, bahwa Nabi tidak pernah begitu menjaga salah satu shalat sunnah melebihi beliau menjaga dua rakaat sebelum Subuh.”

Skema Sanad
Skema sanad adalah representasi visual atau sistematis dari rantai periwayatan (sanad) suatu hadis, yang menunjukkan urutan para perawi dari Nabi Muhammad saw hingga perawi terakhir yang mencatat atau meriwayatkannya. Skema ini digunakan dalam studi ilmu hadis untuk memudahkan analisis keotentikan dan transmisi hadis secara kronologis dan biografis.[footnoteRef:12] Berikut Penjelasanya: [12: Muhammad Alfatih Suryadilaga, Ilmu Sanad Hadis, (Yogyakarta: Idea Press, 2017). 103.] 

a. Skema sanad tunggal
1) Ṣaḥīḥ Bukhārīرسول الله


قال

عَائِشَةَ رَضِيَ اللَّهُ عَنْهَا

عن

عُبَيْدِ بْنِ عُمَيْرٍ

عن

عَطَاءٍ



عن


ابْنُ جُرَيْجٍ


حدثنا

يَحْيَى بْنُ سَعِيدٍ
اري



حدثنا

بَيَانُ بْنُ عَمْرٍو



حدثنا


البخاري




2) Ṣaḥīḥ Muslim
رسول الله

قال

عَائِشَةَ رَضِيَ اللَّهُ عَنْهَا


عن


عُبَيْدِ بْنِ عُمَيْر


عن


عَطَاءٌ

حَدَّثَنِي

ابْنِ جُرَيْجٍ

عن

يَحْيَى بْنُ سَعِيدٍ


حدثنا

زُهَيْرُ بْنُ حَرْبٍ

حَدَّثَنِي

مسلم



b. Skema sanad gabunganرسول الله

قال
قال


	عَائِشَةَ رَضِيَ اللَّهُ عَنْهَا



عن
عن


عُبَيْدِ بْنِ عُمَيْرٍ


عن

عن

عَطَاءٍ


عن

حَدَّثَنِي



ابْنُ جُرَيْجٍ



عن

حدثنا

يَحْيَى بْنُ سَعِيدٍ
اري



حدثنا
حدثنا

بَيَانُ بْنُ عَمْرٍو


زُهَيْرُ بْنُ حَرْبٍ



حَدَّثَنِي

حدثنا

الترمذي
البخاري




Sharah Hadis
Dalam Fath al-Bārī, Ibnu Hajar al-‘Asqalānī memberikan penjelasan yang mendalam terhadap hadis yang diriwayatkan dari ‘Ā’ishah raḍiyallāhu ‘anhā, yang menyatakan bahwa Nabi pernah menjaga satu pun dari salat-salat sunnah secara lebih konsisten dibandingkan dua rakaat sebelum Subuh. Hadis ini diriwayatkan oleh al-Bukhārī dan Muslim, dan Ibnu Hajar membahasnya dalam Kitāb al-Tahajjud, Bāb al-Rak‘atayn qabla al-Fajr, tepatnya pada Juz 3 halaman 41 dalam cetakan al-Maktabah al-Salafiyyah. Ibnu Hajar menjelaskan bahwa ungkapan “أشد تعاهداً” menunjukkan betapa Nabi sangat menjaga dan terus-menerus melaksanakan dua rakaat sunnah fajar. Kata “تعاهُد” dalam bahasa Arab mengandung makna perhatian yang terus-menerus dan konsistensi dalam pelaksanaan. Ini menunjukkan bahwa Nabi tidak hanya melakukannya secara rutin, tetapi juga dengan perhatian dan kesungguhan yang luar biasa, bahkan dalam kondisi safar atau kesibukan sekalipun.[footnoteRef:13] [13:  Al-Ḥāfid Aḥmad bin ’Ālī Ibn Ḥajar al-’Asqalānī, Fath al-Bārī Bi Sharḥ Ṣaḥīḥ al-Bukhārī Juz 3, (Kairo: Dār al-Iyān Li al-Turāth, 1408), 41.] 

Penekanan ini, menurut Ibnu Hajar, menunjukkan keutamaan yang sangat tinggi dari sunnah fajar. Ia mengaitkan hadis ini dengan riwayat lain yang menyebutkan bahwa dua rakaat fajar lebih baik daripada dunia dan seisinya. Hal ini memperkuat pemahaman bahwa sunnah fajar bukan sekadar ibadah tambahan, melainkan ibadah yang memiliki nilai spiritual dan pedagogis yang sangat tinggi dalam kehidupan Nabi dan umatnya.
Ibnu Hajar juga mengutip pendapat para ulama yang menyatakan bahwa sunnah fajar termasuk dalam kategori sunan mu’akkadah yang sangat dianjurkan dan hampir tidak pernah ditinggalkan oleh Nabi. Bahkan dalam kondisi genting, beliau tetap melaksanakannya, yang menunjukkan bahwa sunnah ini memiliki kedudukan yang hampir menyerupai kewajiban dalam praktik beliau.[footnoteRef:14] [14:  Ibid,.. 42. ] 

Dengan demikian, narasi Ibnu Hajar dalam Fath al-Bārī tidak hanya menjelaskan makna lafaz hadis, tetapi juga menggambarkan bagaimana praktik Nabi menjadi landasan utama dalam memahami prioritas ibadah sunnah. Ia menegaskan bahwa sunnah fajar adalah contoh nyata dari ibadah yang meskipun tidak wajib, namun memiliki bobot spiritual dan teladan yang sangat kuat dalam kehidupan Rasulullah.
Ibnu Qudāmah berpendapat bahwa shalat sunnah fajar (qabliyah Subuh) boleh diqadha setelah Subuh apabila terlewat, dengan dasar qiyās pada perbuatan Nabi yang pernah mengqadha shalat sunnah Zuhur setelah Ashar meskipun waktu itu biasanya terlarang untuk shalat sunnah; hal ini menunjukkan bahwa shalat sunnah yang memiliki sebab tetap sah dilakukan di luar waktunya, termasuk sunnah fajar yang sebabnya adalah masuknya waktu Subuh, sehingga jika terlewat tetap boleh diqadha, dan pendapat ini ditegaskan dengan kaidah ushul fiqih “al-ḥukmu yadūru ma‘a al-‘illah wujūdan wa ‘adaman” (ada dan tidaknya hukum tergantung pada sebabnya), sehingga selama sebab masih ada maka hukum kebolehannya tetap berlaku, dan shalat sunnah fajar pun disamakan dengan shalat sunnah thawaf yang juga memiliki sebab tertentu sehingga boleh dilakukan meski di waktu larangan.[footnoteRef:15] [15:  Muhammad Danil, Hukum Qadha Shalat Sunah Fajar Setelah Shalat Subuh Studi Komparatif Ibnu Qudamah Dan Ibnu Abidin, Jurnal Perbandingan Mazhab Dan Hukum, Vol. 12, Edisi 2 (2023) 25.] 


Manfaat Terhadap Kesehatan 
Bangun pagi adalah sebuah kebiasaan sederhana yang sering dianggap sepele, padahal memiliki dampak besar bagi kualitas hidup seseorang. Kebiasaan ini sangat penting bagi siapa pun yang ingin menjalani kehidupan dengan lebih sehat, produktif, dan bermental kuat, Bangun pagi bukan hanya soal disiplin waktu, tetapi juga soal menjaga keseimbangan hidup. Dengan tidur cukup dan konsisten bangun pagi, tubuh dan pikiran menjadi lebih segar, produktivitas meningkat, serta kesehatan fisik dan mental lebih terjaga. Dari segi kesehatan mental, juga memiliki  efek  menenangkan  yang signifikan.  jika di lakukan  rutin  dapat  membantu  mengurangi  tingkat  stres dan kecemasan, serta meningkatkan keseimbangan emosional. Bahkan dalam keadaan mendesak, seperti menyelesaikan pekerjaan yang harus segera dituntaskan, tetap dianjurkan untuk mengutamakan istirahat yang cukup dan melanjutkan aktivitas di pagi hari. Cara ini terbukti lebih efektif dibanding memaksakan diri saat tubuh sudah lelah.[footnoteRef:16] [16:  Eileen Deo Tyra Damanik dan Suryo Ediyono, Pengaruh Kebiasaan Bangun Pagi terhadap Kesehatan Mental Mahasiswa di Indonesia,( Universitas Sebelas Maret, Surakarta, Jawa Tengah,).] 

Shalat bukan hanya ibadah ritual, melainkan aktivitas yang menyatukan kekuatan jasmani dan rohani serta terbukti secara ilmiah memberi manfaat bagi kesehatan. Dalam dunia kedokteran dikenal istilah psikosomatik, yaitu penyakit yang muncul akibat gangguan psikologis yang memengaruhi kondisi fisik, sehingga pengobatannya tidak cukup hanya dengan mengobati organ tubuh atau saraf, melainkan juga harus menyentuh aspek kejiwaan. Jiwa dapat ditangani melalui bantuan psikolog, namun seseorang juga dapat menguatkan dirinya dengan mendekatkan diri kepada Allah melalui shalat, karena shalat menghadirkan ketenangan batin sekaligus menyehatkan tubuh melalui gerakan yang teratur. Banyak dokter, terutama di Amerika, menekuni bidang ini karena melihat manfaat nyata dari pendekatan yang menyatukan pengobatan jiwa dan raga, bahkan beberapa penyakit seperti tekanan darah tinggi, gangguan pencernaan, sakit kepala kronis, dan penyakit mata dapat ditangani dengan cara ini. Dengan demikian, shalat menjadi terapi alami yang menenangkan hati, menyehatkan tubuh, serta membantu manusia menghadapi berbagai tekanan hidup dengan lebih kuat dan seimbang.[footnoteRef:17] [17:  Dhiya Alfi Azizah Maulidah, Adanya Manfaat Bangun Shalat Subuh Bagi Kesehatan Tubuh, Jurnal Agama, Sosial, dan Budaya, Vol. 1, No. 6 (2023) 1137.] 

Setiap gerakan dalam shalat bukan hanya bentuk ibadah untuk mendekatkan diri kepada Allah, tetapi juga memiliki manfaat besar bagi kesehatan tubuh. Takbiratul ihram dengan mengangkat tangan sejajar bahu atau telinga dapat melancarkan aliran darah dan memperkuat otot lengan, ruku’ dengan tuma’ninah menjaga kelenturan tulang belakang serta melancarkan aliran darah ke tubuh bagian tengah, i’tidal membantu pencernaan dan menurunkan tekanan darah di kepala, sedangkan sujud memaksimalkan aliran darah dan oksigen ke otak serta menjaga kesehatan organ kewanitaan. Duduk di antara dua sujud melatih otot kaki dan mencegah masalah buang air kecil, tasyahud awal mencegah osteoporosis, dan tasyahud akhir membantu keseimbangan saraf serta mengurangi pengapuran. Gerakan salam yang menoleh ke kanan dan kiri membuat otot leher lentur, melancarkan aliran darah di kepala, dan mencegah sakit kepala. Secara keseluruhan, shalat yang dilakukan dengan tuma’ninah dapat memperlancar peredaran darah, menjaga fungsi hati, mencegah rematik, osteoporosis, serta nyeri punggung, sehingga selain meningkatkan keimanan, shalat juga berperan sebagai olahraga ringan yang menyehatkan tubuh dan pikiran.[footnoteRef:18] [18:  Herwani, Korelasi Shalat Terhadap Kesehatan Tubuh, Jurnal Kesehatan, Vol. 2 No. 7, (2024), 434-436.] 


KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan
Shalat sunnah Fajar, dua rakaat sebelum Subuh, adalah ibadah yang memiliki kedudukan istimewa dalam syariat sekaligus membawa manfaat besar bagi kesehatan. Para ulama seperti Ibnu Hajar al-‘Asqalānī menegaskan bahwa Nabi sangat menjaga shalat ini dengan konsistensi luar biasa, bahkan dalam kondisi safar atau kesibukan. Hadis yang menyebutkan bahwa dua rakaat sunnah Fajar lebih baik daripada dunia dan seisinya menunjukkan betapa tinggi nilai spiritualnya, sehingga para ulama menggolongkannya sebagai sunan mu’akkadah yang hampir tidak pernah ditinggalkan Nabi. Bahkan, menurut Ibnu Qudāmah, shalat sunnah Fajar boleh diqadha jika terlewat, menandakan kedudukannya yang sangat kuat dalam praktik ibadah.
Dari sisi kesehatan, bangun pagi untuk melaksanakan sunnah Fajar membantu menjaga keseimbangan hidup, meningkatkan produktivitas, serta memperkuat kesehatan fisik dan mental. Shalat sendiri terbukti secara ilmiah memberi manfaat bagi jasmani dan rohani. Dalam kedokteran dikenal istilah psikosomatik, yaitu penyakit yang muncul akibat gangguan psikologis yang memengaruhi kondisi fisik. Shalat berperan sebagai terapi alami yang menenangkan jiwa sekaligus menyehatkan tubuh. Setiap gerakan shalat memiliki manfaat kesehatan: takbiratul ihram melancarkan aliran darah, rukuk menjaga kelenturan tulang belakang, sujud meningkatkan aliran darah ke otak, duduk di antara dua sujud melatih otot kaki, tasyahud mencegah osteoporosis, dan salam melenturkan otot leher serta mencegah sakit kepala. 



Saran
Penelitian lanjutan disarankan untuk memperluas kajian terhadap hadis-hadis lain yang berkaitan dengan shalat sunnah dan praktik ibadah Nabi, khususnya yang memiliki dimensi kesehatan jasmani dan rohani. Kajian dapat diarahkan pada hubungan antara konsistensi ibadah sunnah dengan regulasi hormon, kualitas tidur, serta kesehatan mental. Selain itu, pendekatan interdisipliner dengan ilmu kedokteran, psikologi, dan ilmu kesehatan masyarakat akan memperkaya pemahaman mengenai manfaat shalat sebagai terapi alami. Penelitian juga dapat menyoroti aspek biomekanika gerakan shalat untuk melihat dampaknya terhadap sistem muskuloskeletal, peredaran darah, dan pencegahan penyakit psikosomatik. Dengan demikian, kajian yang lebih komprehensif akan memperkuat kontribusi ajaran Islam dalam membangun gaya hidup sehat dan seimbang, serta menegaskan relevansi sunnah fajar sebagai ibadah yang bernilai spiritual sekaligus menyehatkan tubuh dan jiwa.
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